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MOTTO 
 
Sesungguhnya, keberhasilan itu dekat bagi yang rajin tapi jauh bagi yang malas. 
Itu sebabnya orang rajin mudah berharapan baik, dan pemalas cepat mengeluhkan 
yang sebetulnya tidak sulit.(Mario teguh) 
Kesuksesan tidak melulu di ukur dengan posisi yang telah dicapai seseorang 
dalam kehidupan, melainkan dengan ha,batan yang telah diatasi ketika berusaha 
untuk sukses(Booker T Washington). 
 
Janganlah menelantarkan yang telah kau miliki, hanya karena yang kau inginkan 
lebih baik daripadanya. 
Sesuatu yang megah tapi yang belum kau miliki, tidak bisa mengalahkan 
kesederhanaan yang telah kau miliki.(Mario teguh) 
 
Berkatalah yang Baik atau Diam... 
(H.R. Bukhori Muslim) 
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WIDIARTI 
PENGARUH WARM BATH DENGAN AROMATERAPI SANDALWOOD 
TERHADAP KUALITAS TIDUR PADA LANJUT USIA. 
 
(Di bimbing Oleh: Umi Budi Rahayu, S.Fis, M.Kes dan Totok Budi Santoso, 
S.Fis, MPH)  
 
Latar Belakang: Kualitas tidur adalah kepuasan seseorang terhadap tidurnya, 
sehingga tidak memperlihatkan perasaan lelah, gelisah, lesu, apatis, kehitaman di 
sekitar kelopak mata, konjungtiva merah, mata perih, perhatian terpecah-pecah, 
pusing dan sering menguap atau mengantuk. Lansia mengalami penurunan di 
berbagai sistem tubuh, diantaranya berdampak pada tidur. Gangguan tidur dapat 
mempengaruhi kualitas hidupnya. Terapi mansi air hangat dengan aromaterapi 
sandalwood dapat memperbaiki mikrosirkulasi pembuluh darah dan vasodilatasi 
sehingga meningkatkan kualitas tidur.  
Tujuan Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh warm 
bath dengan aromaterapi sandalwood dalam peningkatan kualitas tidur pada lanjut 
usia.  
Metode Penelitian: Penelitian ini merupakan Quasi Eksperiment dengan desain 
penelitian Design Pre and Post test control Group Design. Populasi 66 lansia 
gangguan tidur berusia di atas 60-90 tahun, sampel 15 responden. Pengambilan 
sampel menggunakan purposive sampling, uji pengaruh Paired sample T test dan 
analisa data dengan uji statistik Shampiro wilk test dengan tingkat kemaknaan α = 
0,05. Skor kualitas tidur diukur dengan Pittsburgh Sleep Quality Index.  
Hasil Penelitian:  menunjukkan bahwa warm bath aromaterapi dengan 
sandalwood efektif digunakan untuk meningkatkan kualitas tidur pada lansia yang 
mengalami gangguan tidur.  
Kesimpulan: Dengan hasil tersebut dapat disimpulkan ada pengaruh warm bath 
dengan aromaterapi sandalwood terhadap peningkatan kualitas tidur lanjut usia. 
Semoga penelitian ini dapat berlanjut dan dapat berguna bagi peneliti, tenaga 
medis ataupun masyarakat umum.  
Kata Kunci: Kualitas tidur , Warm bath, Sandalwood dan Lansia 
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WIDIARTI 
PENGARUH WARM BATH DENGAN AROMATERAPI SANDALWOOD 
TERHADAP KUALITAS TIDUR PADA LANJUT USIA. 
 
(Di bimbing Oleh: Umi Budi Rahayu, S.Fis, M.Kes dan Totok Budi Santoso, 
S.Fis, MPH)  
 
Background: Quality sleep is someone to his satisfaction, so it does not show 
feelings of fatigue, anxiety, lethargy, apathy, blackish around the eyelids, red 
conjunctiva, eye irritation, fragmented attention, dizziness and frequent yawning 
or sleepy. Elderly has decreased in many body system, including the impact on 
sleep disorders. Sleep disoeders can affaect the quality of life. Therapeutic feet 
soak in warm bath ini the blood vessels and improve microcirculation 
vasodilatation theraby increasing the quality of sleep. 
Objective: This study aimed to determine the effect of a warm bath with 
aromatherapy sandalwood in improving sleep quality in elderly.  
Methods: This study is a quasi experiment research design Design Pre and Post 
test control group design. Population 66 elderly sleep disturbance over 60-90 
years old, a sample of 15 respondents. Sampling using purposive sampling, 
testing the effect of Paired sample t-test and analysis of data with statistical tests 
uji Shampiro wilk test with significance level α = 0.05. Sleep quality scores 
measured by the Pittsburgh Sleep Quality Index 
Results: indicates that the warm bath with aromatherapy sandalwood effectively 
used to improve sleep quality in older adults who experience sleep disturbances 
Conclusion: With these results we can conclude there is the influence of the warm 
bath with aromatherapy sandalwood to improving the quality of sleep of elderly. 
Hopefully this research can continue and can be useful for researchers, medical 
personnel or the general public. 
Keywords: Quality of sleep, Warm bath, Sandalwood and Elderly 
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